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Prepara la noche antes

"Una prisa desesperada antes de que incluso abra la puerta por la mafiana puede dejarme 9
sintiéndome fuera de balance todo el dia", dice la Dra. Anjali Mahto, dermato6loga consultora y
fundadora de la clinica Self 9 London en Harley Street. "Asi que tomo unos minutos tranquilos la
noche anterior para colocar la ropa del dia siguiente 9 y empacar mi bolsa de gimnasio."

Milly Fyfe — granjera, locutora de podcasts, autora de libros de cocina y madre de 9 dos — prepara
los almuerzos y rellena los formularios escolares por la noche, "y el desayuno esta dispuesto para
gue 9 los niflos puedan ayudarse una vez que estan vestidos".

Y Matt Flukes — que trabaja como vicepresidente de ventas para una 9 empresa de software,
tiene dos hijos adoptivos con su esposo, se desempefia como fiduciario del Centro del Consejo y
la 9 Familia y escribe libros para niflos — pone la lavadora en un temporizador, de modo que
termine a las 7 9 am. "Esto hace el mejor uso de la electricidad mas barata por la noche y se
puede colgar para secar 9 antes de que todos los demas se despierten.”

Domina tu bandeja de entrada

Trata el correo electronico como correo real . "Abre 9 las cartas fisicas, luego las reciclas, actia
sobre ellas de inmediato o ponlas en un archivo etiquetado, digamos, 'info' 0 9 'para accion™, dice
Flukes. "Asi que elimina los correos electrénicos, responde, guardalos en carpetas etiquetadas y
dedica algun tiempo cada 9 dia a procesarlos."

Usa la tecnologia — y diviértete un poco



"Despierto a los nifilos con un altavoz inteligente Google 9 Home configurado para recordarles
cualquier actividad después de la escuela como karate o ballet, o citas, cuentan algunos chistes,
dan 9 el prondstico del tiempo, luego tocan una lista de reproduccion de sus canciones favoritas",
dice Rachael Twumasi-Corson, directora no ejecutiva en 9 Mensa, madre de cuatro y coanfitriona
del podcast Mum Dem .

Planifica tus comidas y cocina en lote

La ceguera de 9 Amar Latif, presentador de TV y fundador de Travel Eyes, una empresa
operadora de viajes que brinda viajes en grupo 9 independientes para ciegos y discapacitados
visuales parciales, lo obliga a encontrar soluciones que ahorren tiempo: "Tallo las cebollas, ajo,
jengibre 9 y chiles al principio de la semana para hacer salsas, y las almaceno en cajas de
plastico en el refrigerador, 9 asi que si quiero cocinar, todo esté listo." Para cortar vegetales de
manera segura, utiliza el tacto, sujeta el cuchillo 9 de manera que los nudillos estén contra la hoja
plana y cuidadosamente mantiene un angulo de 90 grados con la 9 tabla de picar.

Los domingos, Priya Tew, dietista y profesora de pilates que dirige una casa de ocho miembros,
se sienta 9 con una taza de té y BR sus agendas y algunos libros de recetas para planificar las
comidas de la 9 semana. "Delego un par de ellos a mi esposo y a la hija mayor, anoto las recetas
para que las 9 sigan y luego agrego lo que todos necesitamos a la lista de compras."

Multitarea, también. Mientras prepare la cena del domingo, 9 también hornea bocadillos
saludables o magdalenas con mucha fruta y yogur en ellos para los almuerzos de los nifios.
Come 9 sobras del domingo para su almuerzo durante la semana.

Lucy Porter, que dirige su propio negocio y es madre soltera de 9 tres, dice: "Mi mejor amigo es la
olla de coccion lenta. Sitodas las chicas tienen cosas diferentes en diferentes 9 momentos, la
cena esta lista cuando lo deseen. También pongo los ingredientes mientras desayuno, lo que
libera tiempo por la 9 noche.”

A nossa pesquisa sugere que uma grande maioria dos europeus de hoje esta ciente do facto dela
ser a presidente da Comissao Europeia, considerada o cargo politico mais poderoso na UE.
Executivos-chefe anteriores foram amplamente desconhecidos pelo publico; mas quase 75% sao
capazes para identificar corretamente von dr Leyen e reconhecer seu rosto: ha cinco anos atras
live casino 365 antecessora Jean Claude Juncker obteve apenas 40% reconhecimento

A presséao para a reforma da UE esta se tornando urgente. Com o conflito de guerra na Ucrania e
Gaza, bem como as relacdes entre China (China) com os EUA esfriando-se mais rapido a Uniédo
Europeia precisa uma integracédo defensiva profunda que atenda aos crescentes desafios
geopoliticos: unido econdmica pode ndo ser sustentavel sem maior insercao fiscal ou um
mercado unico forte; novas tecnologias precisam ter seu aproveitamento necessario live casino
365 prol do crescimento econémico das préximas geracdes — enquanto 27 nacdes estao
comprometidam live casino 365 expansao até tornarem suas economias maiores 30 estados
membros europeus!

Mas a live casino 365 responsabilidade democratica continua fraca. Nao s6 sao baixos os
efeitos da participacdo e do interesse nas elei¢cdes directas de cinco anos para o Parlamento
Europeu, como também tém um impacto limitado na orientacdo politica que € uma das principais
prioridades dos paises membros live casino 365 matéria econémica europeia (UE).

2. live casino 365 : live casino digital

live casino 365 : - Jogue roleta ao vivo:poker livestream

nanceiros substanciais para as empresas de jogos. Eles conseguem estabelecer suas

0es na ilha sem quebrar seus bancos! Estes privilégios incluem 1 taxas competitivas do

osto corporativo e bem como incentivo a fiscais em live casino 365 jogo!" Como Chipre se tornou
0
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Casinos.A lei do Texas ndo permite que 0 casinos casinos casino casinos. A lei do jogo proibe
especificamente "manter um lugar de jogo". No entanto, as terras nativas americanas nao estao
sujeitas as mesmas leis estaduais de jogos de azar, e ha pelo menos um cassino legal no Texas
no nativo. terras.

Formas legais de jogo no estado do Texas incluem a Loteria do Estado do Texas; apostas de
parimutuel em live casino 365 corridas de cavalos e galgos; bingo de caridade limitado, rifas de
beneficéncia limitadas e apostas em live casino 365 cavalos ou galgo; etrés nativos americanos
casinos casinos casino casinosOutras formas de jogo sao ilegais em Texas.

3. live casino 365 : live casino novibet
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